
Trainingshandbuch Schwingen

Anleitung
Jahres- und Trainingsplanung



Anleitung Jahres- und Trainingsplanung Schwingen

Öffne das THB Excel und

aktiviere den Bearbeitungs-

modus.

In einem weiteren Schritt

müssen noch die Makros

aktiviert werden.

Diese aktivieren die 

Verknüpfungen zu den 

einzelnen TAB im Excel und 

führen automatisch einige 

Funktionen aus.



Anleitung Jahres- und Trainingsplanung Schwingen

Unter dem TAB Einstieg

kannst du die Angeben über

deine Trainingsgruppe machen

Diese Eintragungen werden 

automatisch auf die folgenden 

TABS übertragen.



Anleitung Jahres- und Trainingsplanung Schwingen 

Wechsele auf TAB 

Terminübersicht dann

Button Kalender generieren

anwählen und Startdatum 

eintragen.

Kalender wird ab diesem

Datum erstellt.

Hinter das Datum im leeren

Feld einen Doppelklick 

ausführen wo das erste

Training stattfinden soll.

Die Box Termine erfassen

öffnet sich. Jetzt kannst du alle 

Trainings, Ferien,

Wettkämpfe und andere

Veranstaltungen  eintragen.

Braucht ihr den Kalender als 

Excel oder PDF ,

so könnt ihr ihn über den

Button Drucken  den Kalender  

ausdrucken oder  im PDF 

ablegen.



Anleitung Jahres- und Trainingsplanung Schwingen 

Das Ausbildungsprogramm
zeigt dir auf, welche Punkte
in den einzelnen Leistungs-
stufen in welchem Umfang
zur Anwendung kommen
Dieser Tab ist nur eine Be-
schreibung wie im Trainings-
handbuch, ohne Funktionen
auf die Planung.



Anleitung Jahres- und Trainingsplanung Schwingen 

Bevor Du hier mit der Definition
startest, drücke den Button 
alle Häkchen entfernen.
Jetzt ist das Blatt neutral und
du kannst deiner Gruppe in der
entsprechenden Leistungs-
stufe die Trainingsschwerpunkte 
definieren.  Die Definition auf 
dem Ausbildungsprogramm 
erzeugt die Jahresplanung auf 
dem Folge Tab.
Weiter Funktionen sind nicht
auf diesem Blatt.



Anleitung Jahres- und Trainingsplanung Schwingen 

Bevor du die Jahresplanung auf-
baust, drücke den Button Löschen.
So bist du sicher, dass keine alten
Daten verarbeitet werden.
Dann drücke den Button Generieren,
die Trainingskalenderdaten werden 
vom Termin Tab übertragen.
Jetzt Inhalte aktualisieren, die 
Einträge vom Ausbildungsprogramm 
werden übernommen. Jetzt noch 
Trainingsdaten und Wettkämpfe 
übertragen, das Grundgerüst der 
Jahresplanung steht. Nun können 
dem Jahresplan noch die Perioden
zugeteilt werden als Hilfsmittel für
die Trainingsplanung.



Anleitung Jahres- und Trainingsplanung Schwingen 

In der Jahresplanung werden nun 
den einzelnen Trainings, die Schwer-
punkte des Trainings mit der 
Intensität zugeteilt. Sind alle 
Trainings definiert, erstellt dieser 
TAB eine Grafik über der Trainings-
auslegung und den Schwerpunkten.
Hier kann erkannt werden wie Aus-
geglichen die Trainingsperiode ge-
plant wurde.



Anleitung Jahres- und Trainingsplanung Schwingen 

Um das Blatt zu leeren, Button löschen
drücken. Dann die Daten aus Termin-
übersicht übernehmen. In der mittel-
fristigen Planung können bis max. 20 
Trainings übernommen werden.
Als nächster Schritt Inhalte aktualisieren.
Dann die Jahresplanung übertragen.
Es werden für die max. 20 Trainings die
geplanten Trainingsschwerpunkte ange-
zeigt. In der Spalte dahinter kann die 
Trainingsbeurteilung mit realisier 
gemacht werden. Die zwei Grafiken 
zeigen die Abweichung zwischen geplant 
und ausgeführt an. Mit dem Button 
Export wird der ganze Tab in ein neues 
Excel übertragen und kann ausgedruckt
ins Training mitgenommen werden.



Anleitung Jahres- und Trainingsplanung Schwingen 

Mit den zwei Pfeilen über den 
Ausbildungsschwerpunkten 
kannst du die Reihenfolge der 
Ausbildungsschwerpunkten
ändern. Mit der Maus ins Feld
des zu verschiebenden Aus-
bildungsschwerpunktes klicken
und mit den Pfeilen in die 
gewünschte Position bewegen.
Um eine Lektion für das Training
zu planen, kannst du am Spalten-
kopf den Button Go drücken.
Die Hauptziele werden direkt in
Lektionsplanung übertragen.



Anleitung Jahres- und Trainingsplanung Schwingen 

Hier kannst du die Lektionen 
planen. Das Thema wurde mit
dem drücken des Go Button aus
dem Tab der mittelfristigen
Planung übertragen. 
Ist die Lektion fertig nieder-
geschrieben, so kann sie  durch
drücken des Buttons Drucken
ausgedruckt werden. 
Um die Lektion zu archivieren,
muss der Button Export gedrückt
werden. Es wird ein neues Excel
gestartet und der bestehende 
Lektionsplan geladen und kann
so als einzelne Lektion 
gespeichert werden.


